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Unser Korper braucht genigend Flussigkeit um seine Funktion zu erfillen.
Dies gilt immer, ist aber durch die Sommermonate noch wichtiger.

Jeder Mensch braucht Flussigkeit, um zu leben. Taglich verliert der Kérper Wasser Uber die
Nieren, den Darm, die Haut und die Atmung. An heissen Sommertagen, bei Fieber, in
Uberheizten Raumen, bei korperlichen Anstrengungen, Durchfall und Erbrechen ist der
Bedarf an Flussigkeit besonders gross.

Vor allem altere Menschen leiden oft unter einem Flussigkeitsmangel. Dies fihrt zur
Austrocknung, der sogenannten Dehydration, und in der Folge zu verminderter korperlicher
und geistiger Leistungsfahigkeit. Es kdnnen Symptome wie Schwindel und Schwéche
auftreten. Verstopfung und Harnwegsinfekte werden begulnstigt. Bei starker Austrocknung
kénnen Verwirrtheit, Apathie oder sogar Zeichen einer Demenz auftreten. Sobald der
Flussigkeits-mangel ausgeglichen wird, verbessert sich der Gesundheitszustand.

Grlnde fir die zu geringe Trinkmenge gibt es verschiedene: Im Alter lasst das
Durstempfinden nach, das Trinken wird vergessen. Menschen mit einer Blasenschwache
nehmen aus Angst vor den Konsequenzen bewusst wenig Flissigkeit zu sich. Eventuell
bereitet das Besorgen der Getranke und das Erreichen innerhalb der Wohnung
Schwierigkeiten.

Als Faustregel gilt fur altere Menschen eine tagliche Trinkmenge von mindestens 1,5 Liter,
verteilt Gber den ganzen Tag. Geeignet sind Mineral-, Leitungswasser und Tee. Auch der
Kaffee und die Suppe diirfen zur Flissigkeitsmenge dazu gerechnet werden. Um sich selber
oder altere Angehdrige zum Trinken zu motivieren, hilft es in vielen Fallen, morgens die
tagliche Trinkmenge bereitzustellen und auf die bevorzugten Aufenthaltsorte in der Wohnung
zu verteilen.

Wenn Sie selber Uberpriifen wollen, ob Sie genug trinken, hilft der Blick zurtick nach dem
Wasserlosen: Ist ihr Urin klar und hat eine helle Farbe sind Sie ausreichend mit Flussigkeit
versorgt. Ist er jedoch dunkelgelb oder gar braunlich, ist er zu stark konzentriert und Sie
sollten sich Uberlegen, wie Sie ihr Trinkverhalten verbessern kénnen. Ein weiterer Hinweis
sind trockene Schleimhaute oder stehende Hautfalten. Dabei wird eine Hautfalte, z.B. am
Handricken, abgehoben und losgelassen. Bei Dehydration bleibt diese Falte wegen
mangelnder Hautspannung stehen.
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